Yapilmayacaklar listesi olusturun

Hayir demenin gliciini ve kisisel yasaminizda ve isinizde saglikli sinirlar olusturmanin énemini
muhtemelen duymussunuzdur. Iyi niyet cercevesinde olusturulan bir yapilacaklar listesi, organize
olmanin ve stresi ydnetmenin harika bir yolu olabilir. Ancak hi¢ yapilmayacaklar listesi olusturmayi

ddsindlinltz mu?

Kendi yapilmayacaklar listenizi olusturmak, zihninizi, bedeninizi ve ruhunuzu neyin kemirdigini
tanimlamaniza yardimci olabilir. Iste baslamaniz igin bir ¢calisma sayfasi.

Kutularin her birini su seyler, davraniglar ve/veya bunlari siklikla yapan

kisilerle doldurun:

Goruldigumd, desteklendigimi,
duyuldugumu veya givende oldugumu
hissettirmeyen:

Kendimi degersiz hissetmemi saglayan:

Zamanimi bosa harcayan, enerjimi emen
veya basitce keyif almadigim:

Cok fazla zaman ve/veya paraya mal olan:

Optum

Bana kendimi bunalmis, huzursuz, endiseli

ve/veya stresli hissettirir:

Bana kendimi yakdmld hissettirir:

Beni kot bir ruh haline sokar:
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Simdi listenizi arka sayfadan yeniden okuyun. Sonrasinda, bu bes agiklamayi kullanin ve bunun
Artik yapmamayi secebileceginiz bes seyi daire yerine ve ya bundan dolayi ne yapabileceginiz veya

icine alin. Onlari asagiya yazin. ne yapacaginiz hakkinda kendinizi tasdik edin.
Yapacaklarim: Bunun yerine soyle yapacagim:

Ornegin:
Zamanimi ile gegcirmeyecegim. Bunun yerine, bu zamani bana kendimi iyi
Bir daveti geri cevirmek yanhs degildir. hissettiren ve benim igin iyi olan egzersiz

Oniimiizdeki yil bayramda eve gitmeyi YRR Ul EnE SEe .

kabul etmeyecegim. Cok pahali ve stres dolu. Bunun yerine, biletlerin daha ucuz oldugu
bayram telasindan sonra oldugu gibi
ailemi ziyaret etmek icin baska bir zaman
ayarlayacagim.
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eM Life Instructor Andrea Lieberstein, MPH, RDN, RYT tarafindan yazilmistir

Bu program acil veya ivedi bakim ihtiyaglariicin kullaniimamalidir. Acil bir durumda 911' arayin veya en yakin acil servise gidin. Bu program
bir doktorun veya profesyonel bir kisinin bakimi yerine gegmez. Ozel saglik bakimi ihtiyaclari, tedavi veya ilaclar icin klinik tedavi uzmaniniza
danisin. Cikar ¢atismasi potansiyelinden 6tird, Optum'a veya bagh kuruluslarina veya arayanin bu hizmetleri dogrudan veya dolayl

olarak aldigr herhangi bir kurulusa (6rnegin, isveren veya saglik plani) karsi yasal islem gerektirebilecek hususlarda hukuki danismanlik
saglanmayacaktir. Bu program ve bilesenleri, tim eyaletler veya tim grup boyutlarinda bulunmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi
tutma durumlari ve sinirlamalar olabilir.
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